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مجلة مزايا كفر نبل نافذة على معاناة المرأة السورية
ــا  ــة هادي ــل- ســوريا( تحــاول الصحفي ــر نب )كف

يوميــاً جمــع مــا يتســنى لهــا مــن التقاريــر 

اليوميــة التــي تتعلــق بقضايــا المــرأة وهمومهــا 

في ظــل الأوضــاع الراهنــة لتضعهــا في أعــداد 

ــورية. ــرأة الس ــة بالم ــا الخاص ــة مزاي مجل

مجلــة مزايــا كفــر نبــل مجلــة ثقافيــة واجتماعية 

والمجتمــع,  والطفــل  المــرأة  بشــؤون  تعنــى 

ــن  ــن لم يك ــل1\1\2015 ولك ــت في كفرنب تأسس

ــا بشــكل  ــم اجتماعاته ــاً وإنمــا تت ــراً ثابت ــا مق له

ــة عــدداً  ــا, تضــم المجل ــز مزاي أســبوعي في مراك

مــن الجامعيــات ممــن خضعــن لــدورة صحفيــة 

ــاز . ــا بامتي ونجحــن به

الصحفيــات  )35عام(إحــدى  المنصــور  هاديــا 

العامــات في المجلــة وتحمــل إجــازة في التاريــخ 

أواخــر  منــذ  الفكــرة  عــيّ  تقول:«طرُحــت 

ــرة  ــال مدي ــة الرح ــل غالي ــن قب ــام\2014\ م ع

ــرة  ــى الفك ــت ع ــل, وافق ــر نب ــا كف ــز مزاي مرك

مــع عــدد أخــر ممــن يحملــن إجــازات جامعيــة, 

وبدأنــا التحضــر للمجلــة بإعــداد مــواد خاصــة 

المــواد  مــن  العديــد  بالمــرأة حيــث جمعنــا 

ــة«.  ــة عام ــائية واجتماعي ــا نس ــة بقضاي المتعلق

وتنــوه هاديــا أن عملهــن في البدايــة كان تطوعــاً 

دون رواتــب.

بــدأت المجلة تصدر عددهــا الأول في 1\1\2015 

وهــي مجلــة شــهرية تمــت طباعتهــا في مطبعــة 

ســارت لدعــم الإعــام الســوري الحــر.

وتضيــف هاديــا » الرواتــب كانت بســيطة عبارة 

عــن \7000\لــرة ســورية شــهرياً لموظفــات 

ــد  ــن بع ــات , ولك ــة الإمكاني ــراً لقل ــة نظ المجل

صــدور العــدد الثامــن مــن المجلــة ازداد دعمهــا 

مــن قبــل المكاتــب الثوريــة المحليــة \URB\ في 

ــة  ــورية داعم ــة س ــي أول منظم ــل وه ــر نب كف

تمثــل  الدعــم  الســوري,  الداخــل  في  للثــورة 

بإنشــاء مكتــب خــاص بالمجلــة في 7\8\2015«.

المجلــة  في  التحريــر  رئيســة  )40عــام(  منــى 

تقــول:« نحــن في المكتــب عبــارة عــن صحفيتــن 

لكتابــة التقاريــر وصحفيــة ثالثــة عملهــا يتعلــق 

ــوب  ــى اللابت ــالات ع ــة المق ــر وطباع بالكمبيوت

وتجهيزهــا«.

خضعــن  جميعهــن  بأنهــن  منــى  وتوضــح 

ــات  ــل إحــدى الصحفي ــن قب ــة م ــدورة صحفي ل

العالميــات اللامعــات وهــي زينــة ارحيّــم.

كاريكاتــر  رســامة  أيضــاً  المجلــة  كادر  مــن 

بالمجلــة. الخاصــة  الرســومات  لتحضــر 

الــكادر بحســب منــى عبــارة عــن أسرة متعاونــة 

ومتكاملــة, وعــن صفحــات المجلــة تقــول منى:« 

المجلــة مؤلفــة مــن أربعــة عــر صفحــة, تضــم 

عــدة عناويــن ومنهــا نســاء ولكــن, نافــذة, لــي 

بشــهداء  ننســاهم وهــي صفحــة خاصــة  لا 

أقــوال   , حكايتــي  هــذه  ببســاطة   , الثــورة 

ــاج نســات  ــا , طــب وع ــنافر مزاي ــم, س وحك

ــا.... وغيره

ماعــدا  يوميــاً  الــدوام  فيــه  يتــم  المكتــب 

ــى  ــاً حت ــعة صباح ــاعة التاس ــن الس ــة م الجمع

الواحــدة ظهــراً يتــم فيــه تنســيق المــواد اللازمــة 

ــة  ــات بجول ــوم الصحفي ــد أن تق ــا بع وتجهيزه

يوميــة أثنــاء الــدوام يجمعــن خلالهــا معلومــات 

ــل  ــة , مث ــة معين ــا نســائية واجتماعي عــن قضاي

ــاع  ــررات و الإط ــات المحُ ــض المعتق ــارة بع زي

والأمــور  وتحريرهــن  اعتقالهــن  قصــة  عــى 

التــي مــرت معهــن ونظــرة المجتمــع والعــادات 

والتقاليــد وانعكاســاتها عــى حياتهــن , وممكــن 

أيضــاً زيــارة بعــض الأرامــل في بيوتهــن والاطــاع 

عــى أوضاعهــن المعيشــية لتســلط الضــوء عــى 

معاناتهــن وإمكانيــة مســاعدتهن مــن قبــل 

المنظــات الإنســانية الداعمــة مــن خــال طــرح 

ــا.... ــف به ــة والتعري ــن في المجل قضيته

مهــا رباح)42عــام( إحــدى الصحفيــات العاملات 

ــات  ــر الفئ ــرأة أك ــر الم ــول:« تعت ــة تق في المجل

تــرراً زمــن الثــورة فهــي التــي فقــدت زوجهــا 

وابنهــا ووالدهــا وأخيهــا , وهــي التــي وقــع 

عــى عاتقهــا المســؤولية الأكــر في إعالــة أسرتهــا 

وأطفالهــا وســط مجتمــع متحفــظ وعــادات 

ــعار  ــة و أس ــة خانق ــن أزم ــة ضم ــد بالي وتقالي

ملتهبــة وانعــدام الإحســاس بالأمــن و الأمــان«. 

وتشــر مهــا إلى أن المجلــة تحــاول طــرح مشــاكل 

ــن  ــن إن لم يك ــن معاناته ــف م النســاء والتخفي

ماديــاً فمعنويــاً مــن خــال تقديــم نصائــح مــن 

مرشــدين اجتماعيــن ونفســيين وأقــوال مــن 

ــة. ــة الشريف ــنة النبوي ــاب والس الكت

وتتابــع مهــا » ليــس ذلــك وحســب وإنمــا نقــوم 

ــن مشــاكل  ــدداً م ــى ع ــاء الضــوء ع أيضــاً بإلق

الأطفــال النفســية التــي ظهــرت في ظــل الثــورة 

ومــا يعانيــه الأطفــال مــن توتــرات وخــوف 

ــان ,  ــدام الأم ــاس بانع ــل والإحس ــق بالأه وتعل

ــاكل«. ــذه المش ــة له ــالات العلاجي والح

المجلــة وبحســب نادين)28عــام( وهــي إحــدى 

وعملهــا  المجلــة  في  العامــات  الصحفيــات 

الكمبيوتــر  عــى  المقــالات  طباعــة  يتضمــن 

الأمــور  عــن  تكــون  مــا  أبعــد   , والأرشــفة 

ــوط  ــود خط ــراً لوج ــكرية نظ ــية والعس السياس

ــن  ــث ع ــن الحدي ــاد ع ــق بالابتع ــراء تتعل حم

ــا  ــرض له ــة أو التع ــة في المنطق ــة حاكم أي جه

حددهــا  الحمــراء  الخطــوط  هــذه  طبعــاً   «

ــف  ــا » وتضي ــن له ــس الداعم ــة ولي كادر المجل

ناديــن أن المــرأة وســط هــذه الأزمــة أبعــد مــا 

تفكــر فيــه هــي الأمــور السياســية والعســكرية 

وكل مــا يعنيهــا هــو الإطــاع عــى معاناتهــا 

ومســاعدتها. وهمومهــا 

غاليــة الرحال)40عــام( مديــرة مراكــز مزايــا 

النســائية في كفــر نبــل وجبــالا واحســم ومعــرة 

ــة  ــن المجل ــدث ع ــة تتح ــرة حرم ــان ومع النع

قائلــة:« في بــادرة هــي الأولى مــن نوعهــا في 

ريــف ادلــب تــم إنشــاء مجلــة مزايــا النســائية 

ــل  ــرأة والطف ــؤون الم ــى بش ــل لتعن ــر نب في كف

والمجتمــع في ظــل الثــورة والاطــاع عــى معانــاة 

والمحتاجــات«  والفقــرات  والثــكالى  الأرامــل 

ــهرياً  ــا ش ــوزع منه ــال ي ــب الرح ــة وبحس المجل

ــن  ــا ضم ــم توزيعه ــن )500( نســخة يت ــر م أك

ريــف ادلــب, وهنــاك خطــة مســتقبلية لنشرهــا 

في مناطــق أوســع حتــى في تركيــا, تكلفــة المجلــة 

ــتكون \20\  ــي س ــا الت ــات فيه ــب الموظف وروات

ألــف لــرة ســورية ومــا فــوق اعتبــارا مــن شــهر 

آب الحــالي لــكل موظفــة هــي مقدمــة مــن 

.URB ــة ــة المحلي ــب الثوري ــل المكات قب

لا  بالقــول:«  كلامهــا  غاليــة  المديــرة  وتختــم 

أحــد يشــعر بمــا تعانيــه المــرأة ويؤلمهــا إلا 

المــرأة وســنحاول مــن خــال جميــع مشــاريعنا 

ــن  ــذ بأيديه ــائنا ونأخ ــي بنس ــائية أن نرتق النس

ــب  ــاة بحس ــوم والمعان ــاوز كل الآلام والهم لتج

ــات....           ــن إمكاني ــه م ــا نملك ــتطيع وم ــا نس م

 بقلم: كادر المجلة
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فلسفة العلاقة بين الرجل والمرأة
ــه لمســاواة الرجــل  ــاد في تحمس ــل الرجــل ج ه

ــا؟. ــكل حقوقه ــا ب ــرأة؟ أو اتصافه بالم

نقــول وبــكل بســاطة ســيصعب عــى رجــل 

ومهــا ادعّــى أو تحمــس لقضايــا المــرأة أن 

يتخــى عــن امتيازاتــه الموروثــة , المســاواة تقتــل 

المــرأة قبــل أن تقتلــه وتشــوهها , كل الظلــم 

ــل  ــن الرج ــزورة ع ــخة م ــرأة  نس ــون الم أن تك

. للمــرأة عــوالم تميزهــا والرجــل عاجــز عــن 

مجاراتهــا في مياديــن تتميــز فيهــا بســهولة . 

ــوة , لا  ــه وبق ــاوى ب ــض أن تتس ــا ترف في داخله

تــرّح  ولكنهــا تعــرّ عــن ذلــك أحيانــاً بتنكرهــا 

لســقطات الأنوثــة وذمهــا وســط تصفيق وســائل 

ــى  ــون ع ــم يربت ــن وه ــور المبتهج ــام الذك إع

آرائهــا مهنئــن أن شــهد شــاهد مــن أهلــه.

إذا استســهلت المــرأة هــذا الــدور فستتشــوه 

ــم  ــة . ث ــح الرجول ــن ترب ــا ول ــتخسر أنوثته وس

ــر جــادة ,  ــة غ ــا نظري حماســة الرجــل لتحرره

ــا إذا  ــن يطبقه ــد ول ــا يع ــا ك ــارك فيه ــن يش ل

ــه يظــل أســراً لنمــط التقســيم  اســتطاع , داخل

ــك  ــر ذل ــه غ ــع أدعائ ــه م ــروق ل ــودي , ي العب

تــدق عــى  أن تتعــر ويرتــاح في سره كأنهــا 

وتــر ادعاءاتــه العميقــة الســاكنة في قاعــه . 

في حقيقــة الأمــر, لا يجــرؤ عــى المنافســة أو 

امتحــان قدراتــه إذا تكافــأت الفــرص وجــد الجــد 

ــه !   ــدة لذكورت ــه المؤي ــى مورثات ــئ ع ــا لم يتك م

إذا ضيــق عليــه لا يجاهــر, وســيضيق عليــه , 

يســتنفر جــدوده ومزامــره.

ــن لم  ــة ولك ــا عاطفي ــم بأنه ــرأة تته ــع أن الم وم

يحُســب  أهميــة لحياتهــا العاطفيــة باعتبــار 

الأسرة هــي التــي تقــرر مصيرهــا وتحــدد قيمتهــا 

ــن  ــة م ــة لا العاطفي ــا المادي ــن كلفته ــاً م انطلاق

ــاز, قيمــة مملوكــة للرجــل ,  مهــر ومصــاغ وجه

ــة  ــة ثمين ــة , ملكي ــة رخيص ــا ملكي ــي أنه لا ندع

ــتعمالها  ــن اس ــاء بحس ــوصى في الأرض والس وي

ــم  ــا زال يت ــة م ــأسر العريق ــبة ل ــى بالنس , حت

والمناســبات  الواجهــات  لوحــة  عــى  عرضهــا 

مــع  صــارت   ! عليهــا  ينفــق  بمــا  للتباهــي 

ــر  ــة لتغي ــي أي محاول ــاوم دون وع ــرار تق التك

هــذا الوضــع المريــح المدلــل . تماهــت مــع 

ــور بقاهــره  ــا يتماهــى المقه ــة ك ــا المزمن حالته

ــة  ــة , حال ــهولة العلاق ــها بس ــي يحسس , التماه

مريحــة للنفــس تكفــل توازنهــا . هــذه الدونيــة  

ــرات  ــات الصاب ــه الأمه ــل ل ــازا تهل ــارت امتي ص

ــه ..  ــن ب ويتباه

كل  في  قاعــدة  المــرأة  تبقــى   , كان  ومهــا 

تفاصيــل حيــاة الرجــل , لأن حقائــق الحيــاة 

ومنهــا المــوت والحيــاة لا يمكــن فهمهــا مــن 

ــه أو  ــاء عيش ــل هن ــي تمث ــرأة . هــي الت ــر الم غ

ــل  ــد أن يفش ــل بع ــف الرج ــقاءه ! وسيكتش ش

مــن مــردود اتهاماتــه للمــرأة أنــه مجــرد قطعــة 

خشــب منخــورة وســابحة عــى ســطح ملوســتها 

ــة ومبتلعــة تصــر  ــة مخيف ــة الغــور ! حال عميق

. حالــة رجراجــة  تطوقــه وتمتــد حــول جزيرتــه 

المهجــورة ! مــا كان قــد توّهمــه مخلوقــا ضعيفــا 

تحــول لمصــدر مبتلــع لحذلقاتــه المتعالمــة عليهــا 

ســواء كانــت أمــه التــي يحبهــا أو زوجتــه التــي 

يحســب حســابها ويتحايــل عليهــا بعبــارات 

تفيــض  بعبــارات  تأففهــا  ليســرضي  منافقــة 

ــب .   ــر مراق ــه غ ــن أن ــان إذا أم ــر والحن بالطه

ــر  ــوب يصغّ ــوي مرغ ــار أنث ــرأة بافتخ ــس الم تح

إدعــاءات الرجــل خاصــة إذا هــي زوجتــه ! 

حــوصر  إذا  الدعابــة  وراء  يتســر   , كعادتــه 

ليلقــي  لا  والــراءة   الاســتقامة  يتكلــف  أو   ,

ــه ســئم  ــا كان , ولكــن لأن ــا ك المســؤولية عليه

ــر أن  ــة فاضط ــه اليومي ــتخفافها بمرددات ــن اس م

ينيــط بهــا , بتوكيــل منــه كــا يدعــي , حراســة 

جســدها حفاظــا عــى تقاليــد الأسرة . 

ــز بقيمــة جســدها وتحــس برضــا  في سرهــا تعت

ــذي يجــذب الرجــل ويشــده  ــه ال ــت لكون صام

ــوف  ــل مله ــا كطف ــة وراءه ــة لاهث ــه لآل ويحول

أضــاع أمــه في الســوق !  وبالدربــة العاليــة التــي 

تمتلكهــا تحّــول تدريجيــا الســاح الــذي كان 

موضــع تهمــة للســيطرة عليــه ,  إذا رضخــت , أو 

صــرت فهــي تعــرف كيــف تصــر وتنتــر عندما 

تلمــس أول إشــارات تلمّــح لضعــف الرجــل 

الرجــل في موقــع  لتضــع  ! تســتثمر ضعفهــا 

ــل بنســق  ــا تعم ــرأة كله ــلحة الم الضعــف !  أس

متفهــم مــع بعضهــا كالمكــر والاحتيــال والخــداع 

كإفصاحــات متأخــرة عــن عدوانيــة ثاويــة فيهــا 

وجــدت  التــي  المتراكمــة  مخاوفهــا  أقصــد   ,

مناســبتها لتتقــوى وتتحــول لعدوانيــة بمقــدار مــا 

كان قــد فــرض عليهــا ســابقا مــن قيــود وزواجــر 

! المكــر الأنثــوي   ليــس غــر نتــاج وضعيــة مــا 

كان قــد فــرض عليهــا مــن قهــر مديــد ســكنها , 

والمقهــور لــن يتراجــع إن اســتطاع ! ومــن هــذه 

ــن  ــل م ــتنزاف الرج ــة اس ــتبدأ عملي ــة س النقط

ــا. ــي تملكه ــع الطــرق الت ــرأة وبجمي ــل الم قب

تلــك كانــت بعــض الأسرار الخفيــة المكشــوفة في 

تعامــل الطرفــن مــع بعضهــا.

عبد العزيز الموسى
---------------------------------------
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أطفال التوحد في ريف إدلب يدفعون ثمن استمرار الأزمة واشتدادها
.إدلــب وريفها,ومــع اســتمرار الأزمــة وطــول 

أمدهــا أصبــح هــؤلاء الأطفــال ضحيــة 

ــم وراءهــا  ــن خلفته ــا الذي ــن الضحاي ــدة م جدي

الحــرب المدمــرة. حســن يبلــغ مــن العمــر ســبعة 

ــم  ــه رغ ــة حالت ــه حقيق ــدرك والدت ــوام ,لم ت أع

الأولى  القليلــة  ســنواته  في  الغريبــة  تصرفاتــه 

ــد  ــن بالتوح ــال المصاب ــن الأطف ــوذج ع ــو نم ,وه

ــل ــر نب ــة كف في مدين

  في ريــف إدلــب الجنــوبي)) عجــز طبيب الأطفال 

في بدايــة الأمــر عــن تشــخيص الحالــة حتــى فات 

ــا(( ــا م ــه مســتعصية نوع الأوان,وأصبحــت حالت

بحســب مــا تقــول أم حســن وتضيــف(  :)عندمــا 

ــد  ــه مصــاب بالتوحــد كان حســن ق اكتشــفنا أن

بلــغ مــن العمــر ســنتين تقريبــا ,وأصبــح بطــيء 

الاســتجابة للأطبــاء المختصــن بهــذا المــرض في 

حلــب ودمشــق.ولدي كان بحاجــة لعــاج مديــد 

التنقــل بــن  الثــورة وصعوبــة  إلا أن ظــروف 

المحافظــات جعلــت هــذا الأمــر مستحيلا.حســن 

ــوى  ــوة س ــه ولا ق ــول ل ــه لا ح ــن مرض ــاني م يع

أهلــه  نحــن  منــا  الخاصــة  العنايــة 

ــة ــة الإلهي والعناي

يعتــر التوحـــد مــن الإعاقات 

تعــرف  التــي  الصعبــة 

خلــل  بأنهــا  علميــا 

ــو  ــي في النمــــ وظيفــ

والإدراكي  الاجتماعــي 

مــع  والتواصـــــــــل 

الآخرين,والطفـــــــل 

عنــد  طبيعيــا  يكــون 

تظهـــــر  ولا  الــولادة 

ــة  ــة إعاق ــه أي لدي

المشــكلة  تظهــر  ولكــن  خلقيــة  أو  جســدية 

وعــدم  الآخريــن  مــع  بالتواصــل  بالضعــف 

اجتماعيــة  علاقــات  تكويــن  عــى  القــدرة 

لاحقة,وهــو يميــل للعزلــة مــع ظهــور مشــاكل في 

ــكار  ــم الأف ــة في فه ــة إن وجــدت ومحدودي اللغ

ــا  ــن عقلي ــال المتخلف ــن الأطف ــف ع ــه يختل ولكن

بــأن البعــض مــن المصابــن بالتوحــد لديهــم 

ــرز في المســائل  ــد ت ــة ق ــارات فائق ــدرات ومه ق

ــد  ــيقى,مرض التوح ــم والموس ــة أو الرس الرياضي

العــالم  يعــاني منــه الآلاف في مختلــف أنحــاء 

ــن  ــر م ــرات أك ــع م ــبة أرب ــب الأولاد بنس يصي

ومســاندة  رعايــة  إلى  المريــض  البنات,يحتــاج 

بــه  المصــاب  الشــخص  الحياة,يبــدو  مــدى 

تمامــا  العاديـّـن  كالأشــخاص  طبيعيــا  ظاهريــا 

ــاث  ــل ث ــد قب ــرض التوح ــخص م ــا يش ــادرا م ,ن

وليســت  بيولوجيــة  مشــكلة  سنوات,أســبابه 

نفســية قــد تكــون الحــرارة العاليــة المؤثــرة 

نقــص  مثــل  الــولادة  أثنــاء  أو  الحمــل  أثنــاء 

الأكســجين )الــولادة المتعسرة(مــا يؤثــر عــى 

الجســم والدماغ,واللغــز غــر معــروف لأصــل 

التوحــد.

ســمعي  عــاج  أو  دوائيــا  علاجــه  يمكــن 

الســمع  نوعيــة  عــى  للتأثــر  محاولــة  وهــو 

بالاســرخاء  وتركيزه,العــاج   الطفــل  لــدى 

المنظــم  التعليمــي  والموســيقى,التدريب 

ــد. ــة بالتوح ــم الخاص ــائل التعلي ــتخدام وس باس

لــأسرة دور كبــر في عــاج الطفــل فــالأسرة مــع 

ــاهمان في  ــن يس ــن أساس ــاص مكمل ــم الخ المعل

عــاج الطفل.جميــع هــذه المعلومــات نقــا عــن 

الخاصــة. الاحتياجــات  ذوي  مجلــة 

ــور بســام وهــو طبيــب مختــص بالأطفــال  الدكت

ــة  ــر قليل ــبة غ ــد نس ــل يقول:))يوج ــر نب في كف

يمكــن  لا  بالتوحــد  المصابــن  الأطفــال  مــن 

تقديرهــا بشــكل دقيــق في الظــروف الحاليــة 

وانتشــار  المختصــة  المراكــز  غيــاب  بســبب 

ــرب.(( ــروف الح ــبب ظ ــية بس ــراض النفس الأم

ــز  ــد ولا مرك ــه لا يوج ــام أن ــور بس ــاف الدكت أض

يختــص  المحــررة  المناطــق  في  قريــب  طبــي 

ــل  ــادة التأهي ــق أو إع ــم النط ــد أو تعلي بالتوح

عــن  والنفســية,أما  العقليــة  للاضطرابــات 

ــام  ــول د.بس ــرض يق ــذا الم ــة به ــة الخاص الأدوي

ــات  ــاغ والفيتامين ــة المنشــطة للدم يوجــد الأدوي

والمهدئــات النفســية وهــي متوفــرة نســبيا في 

الصيدليــات.

الأســتاذ محمــد وهــو معالــج أطفــال مــن 

علــم  في  النمو,متخصــص  اضطرابــات  ذوي 

ــم  ــز دع ــة مراك ــد أي ــول:))لا يوج ــس يق النف

نفــي لأطفــال التوحــد في إدلــب أو حتــى 

عيــادات خاصــة رغــم أن الحــالات كثــرة.((إلى 

ذلــك يقــدر الأســتاذ محمــد أعــداد الأطفــال في 

مدينــة كفــر نبــل والقــرى المجــاورة لهــا 

بأكــر مــن مئــة طفــل ولكــن 

بدرجـــــــات متفاوتــة 

يمكــن  مــا  منهــا 

استدراكـــــه 
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بوســائل بســيطة ومتاحــة ومنهــا ما يحتــاج لمراكز 

متخصصــة بــكل معنــى الكلمة.يقــوم الأســتاذ 

محمــد بتدريــب وتأهيــل مجموعــة صغــرة مــن 

الأطفــال المصابــن بالتوحــد في منزلـــــــه الكائــن 

في كفــر نبــل وبوســائل بســيطة,كما يوجــد في 

قريــة كنصفــرة الأســتاذ وســام الأحمــد حائــز 

عــى إجــازة في التربية)إرشــاد نفسي(لديــه خــرة 

بمعالجــة ذوي الاحتياجــات الخاصــة كان يعمــل 

قبــل الثــورة في مركــز متخصــص في حلب,يعمــل 

ــن  ــال المصاب ــل الأطف ــى تأهي ــام ع ــتاذ وس الأس

بالتوحــد وأيضــا  ب)متلازمــة دون(.)ألمنغوليــن(

عــى  الاعتــاد  مســتقبلا  يســتطيعوا  بحيــث 

ــذي  ــز ال ــة بســيطة, المرك أنفســهم والعمــل بمهن

ــزل  ــن من ــارة ع ــام عب ــتاذ وس ــه الأس ــل في يعم

ــو  ــدو أب ــة. يب ــزل في القري ــأ كأي من ــدون ملج ب

محمــود شــديد الاســتياء عنــد الحديــث عــن حالــة 

ولــده المصــاب بالتوحــد ويقول:))قبــل الثــورة 

كان باســتطاعتي اصطحــاب ولــدي إلى المراكــز 

المتخصصــة بمــرض التوحــد في حلــب ودمشــق,كان 

الأمــر ســهلا عــي أمــا اليــوم لا أقــدر عــى متابعــة 

حالــة ولــدي بســبب عــدم وجــود أيّ مراكــز 

خاصــة بالدعــم النفــي لأطفــال التوحــد في ريــف 

ــن  ــة التنقــل ب ــة أخــرى صعوب إدلــب ومــن ناحي

ــك  ــفر ناهي ــة للس ــة المرتفع ــات والتكلف المحافظ

ــي  ــة الت ــة والطويل ــات الخاص ــاء الجلس ــن غ ع

ــي  ــان جعلن ــدان الأم ــا أن فق ــا ولدي,ك يحتاجه

ــح وأصمــت رغــم تراجــع  أضــع عــى جرحــي مل

عــر  :اثنتــا  لطفلي.((مــروة  النفســية  الحالــة 

عامــا تقول:))أخــي مصــاب بمــرض التوحد,أنــا 

أكــر وهمــه يكــر معــي لأننــي أشــعر بالمســؤولية 

تجاهــه كــا أمــي وأبي فهــو يحتــاج لرعايــة خاصــة 

أصبحــت  غريبــة  دائمة,لــه تصرفــات  ومراقبــة 

ــه  ــا لكــن ل ــة بالنســبة لي ,هــو يعيــش معن مألوف

عالمــه الخاص,يحــب ســاع الموســيقى ويحــب 

أنــواع محــددة مــن الطعام,أتمنــى أن تقــام مراكــز 

ــا  ــي وعن ــن أخ ــف ع ــرض تخف ــذا الم ــة له مختص

ــاة.(( ــذه المعان ه

ــة في  ــة والداعم ــات العام ــف المؤسس ــن موق وع

ــد  ــاد الأســتاذ رائ المنطقــة مــن هــذا الموضــوع أف

ــب  ــة في إدل ــب الثوري ــر المكات الفــارس وهــو مدي

وريفهــا قائلا:))لدينــا اســتعداد كامل لدعــم مراكز 

تأهيــل الأطفــال المصابــن بالتوحــد ونحــن نعمــل 

جاديــن في هــذا المشروع.((أضــاف الفــارس أن 

هنــاك أحــد المختصــن النازحــن والســاكنين في كفر 

نبــل يجمــع المعلومــات الخاصــة بهــذا المــروع .

ــت في طــور البحــث عــن دعــم جــاد  ــا زل ــا م أن

لهــذه المراكــز وإنشــاء اللــه قريبــا ســيفتتح مركــز 

ــان  ــن اثن ــر م ــود أك ــك لوج ــل وذل ــر نب في كف

وأربعــن حالــة تــم تســجيلها عنــد المختــص حتــى 

هــذا الوقــت. بهــذا التصريــح ختــم الفــارس 

تفــاؤلا  أكــر  محمــد  الأســتاذ  بــدا  حديثــه. 

بموقــف الأســتاذ رائــد متمنيــا إنشــاء مراكــز 

في ريــف إدلــب وخاصــة في كفــر نبــل لكــرة 

الأطفــال المصابــن بالتوحــد ولســوء حالاتهــم 

ــف  ــة للقص ــة ونتيج ــروف الحالي ــدا أن الظ مؤك

وغيرهــا  والقذائــف  الطــران  مــن  المتواصــل 

زاد مــن ســوء الحالــة النفســية لديهم,وذلــك 

نتيجــة الخــوف الشــديد وعــدم إدراكهــم لمــا 

الطفولــة  اضطرابــات  حــالات  أن  يحدث,كــا 

والتــي تســمى انتــكاس طفــولي زادت بســبب 

الخــوف مــن أصــوات القصــف والإنفجــارات 

وهــذا مــا زاد الأمــر ســوءا,أتمنى ألا تطــول فــرة 

انتظارنــا لهــذه المراكــز.

ــن  ــا الذي ــل لأطفالن ــواب الأم ــح أب ــل أن تفت نأم

ــب, وأن ينظــر  ــا ذن ــا دونم يدفعــون الثمــن غالي

نرجــو  والشــفقة,كما  الرأفــة  بعــن  لحالهــم 

ــة  ــات المتخصص ــة والمنظ ــات المختص ــن الجه م

لأطفالنــا  خاصــة  مراكــز  إقامــة  والداعمــة 

المصابــن بالتوحــد لمعالجتهــم والتخفيــف عنهــم 

وعــن أسرهــم المحطمــة .

هــذا كان آخــر رجــاء لأهــالي بعــض الأطفــال 

المصابــن بمــرض التوحــد في كفــر نبــل.

الحمود إخلاص 
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سوريات يضيع مستقبلهن..... بزواج مبكر
ــدة  ــن بل ــاة م ــدة فت ــوريا( رن ــة ،س ــل الزاوي )جب

ــا  ــل زوجه ــة ،قت ــل الزاوي ــرى جب ــارة إحــدى ق الب

بقصــف الطائــرة الحربيــة للبلــدة ،فعــادت إلى 

ــاوز  ــة ولم تتج ــت أرمل ــد أصبح ــا وق ــت أهله بي

ــا . ــن عمره ــرة م ــة ع السادس

ــات  ــن الفتي ــرات م ــال الكث ــو ح ــدة ه ــال رن ح

ــة  ــواتي تركــن تعليمهــن نتيجــة الأوضــاع الأمني الل

المتدهــورة وتزوجــن وهــن قــاصرات لأســباب 

يتحملــن  ،وبــدأن  واجتماعيــة  ماديــة  عديــدة 

ــة  ــاة دون أدنى خــرة أو معرفــة بكيفي ــاء الحي أعب

ــاء. ــذه الأعب ــع ه ــل م التعام

تقــول رنــدة متحدثــة عــن مفارقــات حياتها«كنــت 

طفلــة في بيــت أهــي ،اهتمامــي كلــه منصــب على 

اللعــب والمتعــة واللبــاس ومشــاهدة المسلســات 

وســاع الأغــاني الصاخبــة

ــي أن  ــي وكان ع ــت زوج ــت الى بي ــأة انتقل وفج

أتــرف كالكبــار وأن أحســب لتصرفــاتي ألــف 

حســاب »وتتابــع رنــدة أنهــا لم تكــد تعتــاد عــى 

ــى ــا حت ــم معه ــدة وتتأقل ــا الجدي حياته

جاءهــا خــر وفــاة زوجهــا بالقصــف ،بينــا هــي 

حامــل بالشــهر الرابــع ولم يمــض عــى زواجهــا أكــر 

مــن ثمــان أشــهر.

أم عــاء )40عاما(والــدة رنــدة تشــتكي وضــع 

ــت الدراســة  ــي ،أحب ــة »مســكينة ابنت ــا قائل ابنته

والتعليــم لكــن نتيجــة ظــروف الحــرب وتدهــور 

ــت ــة ترك ــا المادي ــة إمكانياتن ــم وقل التعلي

ــة  ــذي كان في غاي ــا ال ــت زوجه ــتها،ثم أحب دراس

ــي ــا وه ــه أيض ــي فقدت ــا وهاه ــف معه اللط

لا تــزال صغيرة«وتضيــف أم عــاء أن الفتــاة في 

مجتمعهــم إمــا أن تــدرس وتكمــل تعليمهــا وأمــا 

أن تتــزوج ،ســابقا كــن يكملــن تعليمهــن دون 

ــن ــن ترك ــا الآن معظمه ــاكل ،أم مش

الدراسة وتزوجن في أعمار مبكرة .

ــن  ــا م ــل وزوجه ــر نب ــن كف ــاة م لينا)15عاما(فت

قريــة جبــالا القريبــة مــن كفــر نبــل ،تعيــش مــع

زوجهــا في بيــت العائلة)بيــت أهــل زوجها(وهــي 

دائمــا تذهــب إلى أهلهــا طالبــة الطــاق

مــن زوجهــا بســبب معاملتــه ومعاملــة أهلــه 

الســيئة لهــا حيــث تقــول لينا«منــذ البدايــة لم 

أكــن راضيــة عــن هــذا الــزواج ،وأمــام إصرار 

أهــي وإقناعــي بــه تزوجــت ،وهاهــم أهــل 

زوجــي يتســببون لي دائمــا بالمشــاكل والإزعاجــات 

يســتأجر  أو  يشــري  أن  زوجــي  يســتطيع  ولا 

ــة  ــه المادي ــره وأوضاع ــا بســبب فق ــا خاصــا بن بيت

الضعيفة«وقــد حاولــت لينا«جاهــدة«

التأقلــم مــع وضعهــا الجديــد ومســايرة 

تســتطع  لم  ولكنهــا  زوجهــا  أهــل 

،وهاهــي الآن تنتظــر ورقــة طلاقهــا عنــد 

أهلهــا وهــي لا تــزال في الخامســة عــرة 

ــا. ــن عمره م

ــول  ــا يق ــد لين ــد )52عاما(وال ــو محم أب

»الفتــاة في مجتمعنــا تتــزوج في عمــر 

ــت  ــا كان ــورة ،كل ــل الث ــى قب مبكــر حت

ــة  ــت مرغوب ــا كان ــرة ،كل ــاة صغ الفت

ويتقــدم لخطبتهــا الكثيريــن

ومــا إن تصبــح في ســن العشريــن حتــى 

أو  المســن  إلا  يخطبهــا  مــن  تجــد  لا 

الثالثــة(. أو  الثانيــة  المتزوج)الزوجــة 

ــل  ــر نب ــة كف ســاف )17عاما(مــن مدين

متزوجــة منــذ ســنتين ولديهــا طفــل 

ــة أشــهر،تقول ســاف«كنت  عمــره ثماني

دائمــا أحلــم أن أكمــل تعليمــي وأصبــح 

في  الأولى  وكنــت  مهندســة  أو  طبيبــة 

تقديــم  خطــورة  ،ولكــن  مدرســتي 

الامتحانــات التــي أصبحــت  

في المحافظــة جعلــت أهــي يمنعوننــي مــن متابعة 

الدراســة،وهاأنا الآن متزوجــة ولدي

ــي  ــه فأب ــل ل ــاذا أفع ــرف م ــى لا أع ــل إذا ب طف

ــا  ــا دائم ــدة أنه ــول مؤك ــاف وتق ــم س معه«تبتس

ــر  ــا وتدب ــة طفله ــن يســاعدها في تربي بحاجــة لم

ــا أو ــا بوالدته ــتعين إم ــا ،فتس ــور بيته أم

والدة زوجها من أجل ذلك .

أم أحمــد حــاة ســاف الســتينية تقول«كلنــا 

نحــن النســاء تزوجنــا في أعــار صغــرة وبعضهــن 

ــرة  ــة ع ــرة والثالث ــة ع ــن الثاني ــن في س تزوج

البدايــة بعــض الصعوبــات ولكــن  ،واجهنــا في 

التأقلــم  اســتطعنا  وأمهاتنــا  ذوينــا  بمســاعدة 

ــة ــور الحياتي ــن الأم ــر م ــم الكث وتعل

والطبــخ وتربيــة الأولاد »أم أحمــد لا تجــد مشــكلة 

ــم كل  ــر وتتعل ــي تك ــر ،فه ــاة المبك في زواج الفت

شيء في بيــت زوجهــا عــى حــد تعبيرهــا. 

ــاء )34عاما(الأخصائيــة  مــن جهــة أخــرى تــرى ثن

ــزواج المبكــر ــم النفــس أن »ال في عل

وعــدم تعليــم الفتيــات هــي ظاهــرة منتــرة منــذ 

زمــن طويــل خصوصــا بــن ســكان الأريــاف ،لكــن 

هــذه الظاهــرة انتــرت بشــكل أكــر بســبب 

أوضــاع الحــرب .

ونبهــت ثنــاء إلى آثــار هــذه الظاهــرة حيث«يــازم 

الفتــاة شــعور بالقهــر والإحبــاط واليــأس

وعــدم الثقــة بالنفــس وفقــدان الحريــة الشــخصية 

،وبالتــالي تعيــش الفتــاة مستســلمة لواقــع

مرير تعيشه مغلوبة على أمرها ».

وبالنســبة لأسرتهــا التــي ســتكونها«فلن تكــون 

الفتــاة عــى درايــة ومعرفــة بكيفيــة التعامــل

ــي  ــا الت ــع أولاده ــا وم ــل زوجه ــا وأه ــع زوجه م

ــم ». ــتوى تعليمه ــى مس ــتؤثر ع س

تنشــأ  ســوف  قائلة«بالنتيجــة  ثنــاء  وأردفــت 

مشــاكل اجتماعيــة وخلافــات شــخصية بــن هــذه

ــا  ــتقبلا له ــي مس ــتطيع أن تبن ــن تس ــراف ،ل الأط

ــرة ســتكون عرضــة  ــان كث ــل في أحي ــا ب ولا لأسرته

ــتغلال ». ــدي والاس ــار والتع ــش والاحتق للتهمي

وتؤكــد ثنــاء عــى أهميــة التعليــم بالنســبة للفتــاة 

فهــو سيســاعدها عــى تأديــة مهمتهــا كزوجــة

ــا متحــرة ومنتجــة  ــال ويجعله ــة أجي وأم ومربي

ــات. ــة التحدي ــادرة عــى مواجه وق

بقلم: هاديا المنصور
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بطلة من واقع الثورة
حصلــت غاليــة الرحــال )40عام(مــن مدينــة 

عــى  ادلــب  لمحافظــة  التابعــة  نبــل  كفــر 

جائــزة المــرأة البطلــة الثقــة مــن وكالــة رويــرز 

ــن  ــا م ــم اختياره ــث ت ــة، حي ــة العالمي الإخباري

إلى\86\دولــة. ينتمــن  بين)400(مرشــحة، 

ــن أجــل  ــا م ــرأة ألغــت ذاته ــة الرحــال ام غالي

ــاة  غيرهــا ، حملــت عــى عاتقهــا همــوم ومعان

ــن  ــرراً م ــر ت ــة الأك ــن الفئ ــواتي ك ــاء الل النس

شــعار  رفعــت   ، ســوريا  الدائــرة في  الحــرب 

ســنداً«،  عبئاً...أصبحــت  أعــد  مركزهــا«لم 

ــة  ــق هــذا الشــعار متحدي ــت عــى تحقي وعمل

أصعــب الظــروف ، وســط مجتمــع متحفــظ 

ــد وقفــت دائمــاً في وجــه  وأمــام عــادات وتقالي

تقــدم المــرأة ، كــا وحالــت دائمــاً دون تحقيــق 

أهدافهــا ومســاهمتها الفاعلــة .

ــاري  ــم اختي ــف ت ــرف كي ــة :«لا أع ــول غالي تق

الــذي أعرفــه أن  وفــوزي بالجائــزة ، ولكــن 

ــا  ــدي ، وإنم ــا وح ــي أن ــزة لا تمثلن ــذه الجائ ه

تمثــل جميــع النســاء المناضــات اللــواتي خرجــن 

رغــم القصــف والطــران المســتمر ليســاعدن في 

تأمــن متطلبــات أولادهــن وبيوتهــن محققــات 

ــهن«. ــى أنفس ــدات ع ــن ومعتم ــك ذاته بذل

هــذه الجائــزة بحســب الرحــال قــد ألقــت 

الضــوء عــى نشــاطات النســاء فقــد أصبــح 

لــدى جميــع الفئــات في الداخــل رغبــة لمعرفــة 

ومــدى   ، النســائية  المراكــز  هــذه  ماهيــة 

تحقيقهــا لأهدافهــا وانجازاتهــا الإنســانية ، كــا 

وأصبــح لديهــم حــب المشــاركة ومســاعدة هذه 

المراكــز الفاعلــة لمــا لهــا مــن أهميــة ســواء عــى 

ــن  ــاة ع ــض المعان ــع بع ــي برف ــد الداخ الصعي

النســاء المتــررات ، أو عــى الصعيــد الخارجــي 

ــدى  ــة ل ــنة وايجابي ــمعة حس ــن س ــا م ــا له لم

والتــي   ، الخارجيــة  والمنظــات  المؤسســات 

ــة  ــز التنموي ــاط والمراك ــر النق ــدر كل التقدي تق

الفاعلــة في الحــرب، وخاصــة النســائية منهــا 

ــراً  لأن النســاء هــن دائمــاً الأضعــف والأكــر تأث

ــة. ــرب القائم ــة الح نتيج

تشــعر الرحــال بالســعادة لحصولهــا عــى هــذه 

الجائــزة وتقــول مؤكدة:«لقــد أعطتنــا هــذه 

ــاً نحــو التقــدم والنجــاح  ــزاً إضافي ــزة حاف الجائ

ــع  ــم بوض ــن يهت ــاً م ــاك دائم ــعرتنا أن هن وأش

في  المــرأة  وفاعليــة  وعمــل  ونشــاط  المــرأة 

المجتمــع«.

مــن جهــة أخــرى تنتقــد الرحــال المجتمــع 

ــرأة  ــش الم ــى تهمي ــل ع ــذي يعم ــوري ال الذك

وهــذه   ، والهــام  الفاعــل  دورهــا  وإلغــاء 

لا  الرحــال  نظــر  وجهــة  بحســب  النظريــة 

ــون  ــال حقيقي ــاك رج ــا لان هن ــن تعميمه يمك

يؤمنــون بــدور المــرأة وبأنهــا نصــف المجتمــع 

، وتعــر عــن ذلــك قائلــة:« هنــاك فئــة أخــرى 

كان لهــم دور هــام في اســتمرارية مراكزنــا ، 

وذلــك أنهــم لم يبخلــوا بتقديــم الدعــم المــادي 

والمعنــوي ، ولا يخفــى عــى احــد دور أولئــك 

في نجاحنــا«.

ــة  ــر مجل ــرة تحري ــام( مدي ــى الموسى)41ع من

مزايــا تعــر عــن رأيهــا بالجائــزة الممنوحــة 

لغاليــة قائلــة:« هــي فعــاً تســتحقها بــكل 

جــدارة ، لأنهــا عملــت ،تعبــت ، وعانــت مــن 

ممارســات الكثيريــن مــن حولهــا حتــى أقــرب 

النــاس إليهــا الذيــن ســعوا بــكل الوســائل 

ــرض  ــا وتع ــا ، ك ــار معنوياته ــا وانهي لإحباطه

ــع  ــة، وم ــرق والمداهم ــة والح ــا للسرق مركزه

ذلــك اســتمرت ونجحــت وأثبتــت وجودهــا 

الأرامــل  مــن  لكثــرات  ملجــأ  وكانــت   ،

والمحتاجــات«.

ــزة هــي  ــى بالفخــر لان هــذه الجائ تشــعر من

نجــاح لــكل امــرأة في ســوريا ، وتهنــئ الرحــال 

ــة لهــا الاســتمرارية والنجــاح دائمــاً. متمني

المكاتــب  مديــرة  نائبــة  مخلصــة  عــن  أمــا 

النســائية فتقــول:«إن العمــل الــذي بذلتــه 

ــرأة أخــرى ،  ــه ام ــا تســتطيع فعل الرحــال قل

وضعــت هدفــاً إنســانياً أمامهــا وعملــت عــى 

ــدارة«. ــة وج ــكل ثق ــه ب تحقيق

العــكل  ألاء  الطبيبــة  تتحــدث  حــن  في 

)22عــام( العاملــة في المكتــب الطبــي قائلــة 

:«إن هــذه الجائــزة تؤكــد أن عمــل غاليــة كان 

أكــر مــن ممتــاز ، فقــد أتاحــت فرصــة لجميــع 

ــداء بالرحــال والعمــل عــى  ــالم للاقت نســاء الع

أنفســهن وأن يعتمــدن عــى ذاتهــن بــدلاً مــن 

ــن«. ــدق عليه ــن أو يتص ــن يعيله ــار م انتظ

كنــت  بالقــول:«  حديثهــا  الرحــال  وتختــم 

ــار دور  ــاً لإظه ــل دائم ــأبقى أناض ــت وس ومازل

المــرأة عــى كل المســتويات الثقافيــة والفكريــة 

والاجتماعيــة ، كــا وسأســعى دائمــاً لإظهــار 

مواهبهــا المدفونــة والمكبوتــة كــا وســأعمل 

دائمــاً عــى أن تتحســن أحوالهــن الماديــة وســط 

ــة«. ــروف الصعب ــذه الظ ه
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النساء هنَّ الشريحة الأكبر
 التي تتعرض للاكتئاب في كفر نبل وما حولها

ما هو الاكتئاب :
كثــراً مــا نســمع بهــذه الكلمــة تــردد بــن 

النــاس فــا هــو هــذا المــرض.

أعراضــه  مــن  نفــي  مــرض  هــو  الاكتئــاب 

الشــعور بالقلــق والحــزن , والتشــاؤم , والذنــب 

مــع انعــدام وجــود هــدف للحيــاة , مــا يجعــل 

الفــرد يفتقــد الواقــع و ووجــود هــدف لحياتــه .

ــة  ــا بيئ ــورية وظروفه ــورة الس ــت الث ــد بات وق

ملائمــة ليعشــش فيهــا مــرض الاكتئــاب ويــرب 

ــي  ــة الت ــاء الشريح ــن النس ــة ب ــذوره وخاص ج

هــي محكومــة بســلطة متحكمــة أقــوى تفتقــد 

تلــك الســلطة أيضــاً لمقومــات الحيــاة الســعيدة 

حيلــة  تملــك  ولا  الحاليــة  الظــروف  بســبب 

لفعــل أي شيء تجــاه الوضــع الصعــب عــى 

ــان . ــب الأحي ــدة في أغل ــع الأصع جمي

تجلــس ناهد)35عــام( مــن كفــر نبــل بمفردهــا 

في غرفــةٍ وحيــدة وهــي تحــدق في إحــدى زوايــا 

أو حديــث  لهــا  نــداءٍ  أي  متجاهلــة  الغرفــة 

معهــا لا تســتطيع حبــس عــرات يتســاقطن مــن 

ــدة  ــرة الوحي ــذه الم ــت ه ــاً . ليس ــا أحيان عينيه

ــد  ــة فق ــذه الحال ــد به ــا ناه ــاب فيه ــي تص الت

اعتــادت عائلتهــا أن تراهــا بهــذه الحالــة عــدة 

مــرات.

ــن همــوم  تقــول ناهــد:« فجــأة أجــد نفــي ب

كثــرة أولهــا هــمُّ ولــدي الــذي يقبــع في الســجن 

منــذ ثــاث ســنوات بــدون ذنــب ولا أعــرف 

ــا  ــة أخــرى هــم مصروفن ــه شــيئاً ومــن ناحي عن

ــا  ــدولار وم ــاء ال ــع غ ــاً م ــح باهظ ــذي أصب ال

تبعــه مــن غــاء الأســعار مــا يطــرني أن أحــرم 

وأيضــاً  كثــرة  أشــياء  مــن  وعائلتــي  نفــي 

ــن  ــذي كان في أحس ــدي ال ــلَّ ببل ــا ح ــي م يؤلمن

حــال ســابقاً , ومشــاهد القتــل التــي تتكــرر كل 

يــوم والدمــار ذلــك كلــه جعلنــي أشــعر بزهــد 

ــا وعــدم رغبتــي فيهــا والتشــاؤم ســيما  في الدني

ــا في  ــة بلادن ــوادر حــلٍ لأزم ــوح أي ب ــه لا تل وأن

ــق . الأف

ــام(  ــد المعين)50ع ــي عب ــائي النف ــن الأخص يب

أن النســاء هــنَّ العنــر الأكــر تــرراً في هــذه 

ــات  ــى الصفع ــي تتلق ــة الت ــنَّ الجه ــورة وه الث

النفســية العاطفيــة بجميــع أشــكالها وهــذا مــا 

ــية  ــن النفس ــى صحته ــلباً وع ــن س ــر عليه يؤث

ــاً  ــا أص ــا وتفكيره ــة بطبيعته ــرأة عاطفي لأن الم

ــوى . ــا أعمــق وأق ــر عليه ــل التأث ــا يجع م

وقــد صنــف علــاء النفــس أعــراض الاكتئــاب 

الظاهريــة ومنهــا :
ــة ,  ــة الطاق ــوم المفــرط والتعــب وقل الأرق والن

وأحيانــاً تصاحبهــا أوجــاع وآلام إمــا في الــرأس أو 

الأطــراف أو الظهــر , ومشــاكل الهضــم وغيرهــا 

للعــاج  تســتجيب  لا  التــي  الأمــراض  مــن 

التقليــدي .

وغالباً ما تكون أســبابه التالية :
-التوتــر الانفعــالي والظــروف المحزنــة والخــرات 

ــز  ــوت عزي ــية مثل)م ــوارث القاس ــة والك الأليم

أو طــاق(.

-الحرمــان وفقــدان الحــب والمســاندة العاطفيــة 

وهنــا يــرز دور الصداقــة في التخفيــف مــن 

التــي  الحقيقيــة  مــرض الاكتئــاب فالصداقــة 

تعــوض مــا يفقــده الإنســان مــن المســاندة 

ــرى. ــراف أخ ــن أط ــة م العاطفي

اللاشعورية. -الصراعات 

والكبــت  الأمــل  وخيبــة  والفشــل  -الإحبــاط 

. والقلــق 

-ضعــف الأنــا أي ضعــف الاهتــام بمصلحــة 

الــذات واتهامهــا والشــعور بالذنــب الــذي لا 

يغتفــر بالنســبة لســلوك ســابق.

ــن  ــود )أي س ــن القع ــة وس ــدة والعنوس -الوح

اليــأس( والشــيخوخة والتقاعــد.

الخاطئة. -التربية 

الصعوبــات  مثــل  صعبــة  حياتيــة  -أحــداث 

الماديــة و ضغوطــات العمــل ومشــاكل العلاقات 

الشــخصية و الانفعــال وفقــدان الأعــزاء وبعــض 

أمــراض  تســبب  التــي  الجســدية  الأمــراض 

ــية. نفس

الأدويــة  مــن  الطبيــة  العلاجــات  -بعــض 

العقــار  مثــل  الكآبــة  تســبب  قــد  المعروفــة 

المعالــج لالتهــاب الكبــد C وبعــض العقاقــر 

. الــدم  ضغــط  ارتفــاع  لعــاج  المســتخدمة 

عــى أي حــال يــرح بعــض الأطبــاء النفســيين 

ــي  ــتعداد نف ــن اس ــه م ــد ل ــاب لاب ــأن الاكتئ ب

ــك  ــروض أن تل ــن المف ــس م ــخص ولي ــد الش عن

ــخص إلا  ــد الش ــاب عن ــبب الاكتئ ــباب تس الأس

ــى وراثي  ــي أو حت ــتعداد نف ــه اس إذا كان لدي

لابــد  ولكــن  معينــة  طبــاع  بوراثــة  يتعلــق 

ــن  ــظ ب ــذي يلاح ــاب ال ــف فالاكتئ ــن التصني م

شريحــة كبــرة مــن نســاء المنطقــة هــو لم يصــل 

ــاب  ــب أو الاكتئ ــي الصع ــاب النف ــد الاكتئ لح

السريــري بــل هــو في أغلبــه حاليــاً اكتئــاب 

ــداث  ــل لإح ــردة فع ــي ك ــزاج و مزاج ــر الم بتغ

في  حاليــاً  تراكمــت  كبــرة  ومشــاكل  صعبــة 

بشــكل  الماضيــة  الســنتين  خــال  مجتمعنــا 

ــذا  ــتمرار ه ــي في اس ــكلة ه ــن المش ــاص ولك خ

ــؤدي  ــوف ي ــه س ــة علاج ــدم محاول ــرض وع الم

لتفاقمــه ولوصولــه لحــالات الاكتئــاب الحــاد 

والمزمــن وعندهــا يصعــب علاجــه.

مســتقلة  غرفــة  في  )50عــام(  منــال  تعيــش 

ــنة  ــن س ــذ عشري ــا من ــد طلاقه ــا بع ــدى أهله ل

أو  مــا  أحــدا  تكلــم  مــا  نــادراً  مــن زوجهــا 

ــات  ــض الكل ــاً ببع ــوه أحيان ــه تتف ــت إلي تلتف

ــا تصمــت نظــرة  ــرة وبعده ــة لف ــر مفهوم الغ

عينيهــا غــر محــددة ولا مفهومــة تطلقهــا مــرة 

ــرى . ــرة أخ ــا م وتحرفه

ــب  ــا إلى الطبي ــا به ــا:« لقــد ذهبن تقــول والدته

ــذي  ــا ال ــن مرضه ــدة م ــد م ــف بع ــن للأس ولك

اســتمر عــدة ســنوات قبــل أن يخطــر ببالنــا 

لنــا  قــال  وعندهــا  الطبيــب  عــى  عرضهــا 

الطبيــب بــأن تأخركــم عليهــا جعــل المــرض غــر 

ــا«. ــتفحل به ــه اس ــاً لأن ــاج حالي ــل للع قاب

لا نســتطيع أن ننتظــر عــى بعــض الحــالات مــن 

ــراد في  ــض الأف ــا بع ــاب به ــي يص ــاب الت الاكتئ

مجتمعنــا لتصبــح مثــل حالــة منــال غــر قابلــة 

بعــض  عــى  نتعــرف  ســوف  لذلــك  للعــاج 

ــاء النفســيين  طــرق العــاج التــي اقترحهــا الأطب

ومــن المهــم جــداً أن نعلــم أنــه ليــس هنــاك في 

الحيــاة حلــول فوريــة للمشــاكل فحــل المشــاكل 

يســتغرق وقتــاً وطاقــة وجهــد في العــاج لا 

والبــدن  والنفــس  للعقــل  ننظــر  أن  ينبغــي 

ــن نحــاول  كعنــاصر منفصلــة عــن بعضهــا ح
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حــل المشــكلة بــل يجــب أن ننظــر لهــا كوحــدة 

ــا يمكــن معالجــة الجســد أو العقــل  واحــدة ف

ــس. ــروح و النف ــاج ال ــن ع ــداً ع بعي

وأهــم طرق العلاج ومراحلها:
العلاج الذاتي:

حيــث أثبتــت إحــدى البحــوث العلميــة مؤخــراً 

أن الابتســامة تؤثــر عــى الشرايــن التــي تغــذي 

المــخ فيــزداد تدفقــاً إليــه مــا يبعــث في النفــس 

الهــدوء والإحســاس بالبهجــة والــرور.

ــرت  ــي ن ــات الت ــدى الدراس ــرت إح ــا أظه ك

مؤخــراً أيضــاً أن الصداقــة تحميــك مــن الاكتئاب 

ــل  ــاء يســاعدون أيضــاً في التقلي ــا أن الأصدق ك

مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب ويعملــون 

عــى تعزيــز نظــام المناعــة في الجســم.

الإجهــاد  مــن  حمايــة  يشــكلون  فالأصدقــاء 

النفســانيون  الأطبــاء  ويــوصي   , والاكتئــاب 

في هــذا بمخالطــة مــن لهــم مشــاكل نفســية 

وتغلبــوا عليهــا فقــد يكــون مــن المفيــد أن 

تلتقــي مــع آخريــن يعانــون مــن الاكتئــاب قــد 

ــة مشــاعر الانعــزال وفي  يســاعد هــذا عــى إزال

نفــس الوقــت ترُيــك كيــف تمكــن الآخــرون 

مــن التغلــب عــى مصاعبهــم كــا يعتــر شــغل 

ــب  ــر للتغل ــل آخ ــل عام ــه بالعم ــت وملئ الوق

عــى الاكتئــاب لأنــه يجعــل الإنســان يشــعر 

بقيمــه لذاتــه وبأهميتــه بالمجتمــع.

 أيضــاً أكــر مــا يحتــاج إليــه المصابــون بالاكتئاب 

والمديــح   , برعايتهــم  يقــوم  شــخص  هــو 

هــو أكــر فاعليــه مــن الانتقــاد بإمكانــك أن 

تذكرهــم بأنــه مــن الممكــن أن يقومــوا بأشــياء 

ــى  ــة ولطــف حت ــم لكــن بعناي لتحســن موقفه

ــم. ــر به ــر أك ــك تأث ــون ل يك

ــا  ــاب لكنه ــج الاكتئ ــا لا تعال ــر فإنه ــا العقاق أم

بــا شــك تخفــف مــن الأعــراض لنتمكــن بالقيام 

بــيء مــا للتعامــل مــع الاكتئــاب النفــي.

الاكتئاب: مضادات 

أعراضــاً  وتســبب  كل شــخص  مــع  تنجــح  لا 

جانبيــة غــر مرغوبــة وعــادة مــا يســتغرق الأمــر 

بــن أســبوعين إلى أربعــة قبــل أن يأخــذ الــدواء 

مفعولــه وبعــض مضــادات الاكتئــاب قــد تكــون 

ــرى  ــر أخ ــع العقاق ــتعمالها م ــد اس ــرة عن خط

وقــد تعــاني مــن آثــار انســحاب العقــار عندمــا 

ــا. تتوقــف عــن تعاطيه

ــج  ــن أن تعال ــا يمك ــية بأكمله ــراض النفس والأم

بقــراءة القــرآن وذكــر اللــه  يقــول تعــالى )) ألا 

بذكــر اللــه تطمــن القلــوب(( لأن قــراءة القــرآن 

تشــعر الإنســان بالراحــة النفســية والاســتقرار 

وفي حديــث أبــن عبــاس عــن الرســول صــل اللــه 

ــه  ــرب :« لا إل ــد الك ــول عن ــلم كان يق ــه وس علي

إلا اللــه العظيــم الحليــم لا إلــه إلا اللــه رب 

ــموات  ــه رب الس ــه إلا الل ــم لا إل ــرش العظي الع

ــم«. وعــن  الســبع ورب الأرض رب العــرش الكري

أبي هريــرة أن النبــي صــل اللــه عليــه وســلم 

ــال:«  ــاء وق ــه إلى الس ــع طرف ــر رف ــه أم إذا هم

ســبحان اللــه العظيم«.بالإضافــة للمحافظــة عــى 

ــس. ــوات الخم الصل

ــم  ــول الكري ــن الرس ــورة ع ــة المذك ــن الأغذي وم

ــل الشــعور بالحــزن هــو  ــي تســاهم في تقلي والت

ــاً بــل هــو  الشــعير , الشــعير ليــس كــا هــو حب

طحــن الشــعير الــذي يطبــخ حســاء مــع الحليــب 

ــة. ويدعــى التلبين

ــلم:«إنه  ــه وس ــه علي ــل الل ــه ص ــول الل ــال رس ق

ليرتــو فــؤاد الحزيــن ويــرو فــؤاد الســقيم كــا 

تــروا إحداكــن الوســخ بالمــاء عــن وجههــا«.

ومعنــى يرتــو : ليشــده ويقويــه , يسرو : يكشــف 

ــل. ويزي

ــه  ــد في ــعير يوج ــاء أن الش ــف العل ــد أكتش وق

مــادة توقــف تدفــق مــاده غريبــة من الدمــاغ إلى 

الــدم وهــي تســبب الاكتئــاب والحــزن وأعراضــه 

وهــذا مــن خــال دراســة أوربيــة أجريــت مؤخــراً 

عــى الشــعير.

ســلوى)50عام( مدرســة في إحــدى مــدارس كفــر 

نبــل تقــول:« مــا يهمنــا مــن الموضــوع هــو 

التخفيــف مــن هــذا المــرض وغــره مــن الأمــراض 

النفســية بــأي طريقــة لأنــه مــرض يدمــر المجتمع 

ــه«. ويســاهم في تأخــره إذا تفــى في

ــه قــد مــرت  ــور أحمد)60عــام( يــرح بأن الدكت

عليــه الكثــر مــن حــالات الأمــراض النفســية ومن 

ضمنهــا الاكتئــاب وليــس لديــه إحصائيــة معينــة 

ســوى أن أكــر الحــالات كانــت تأتيــه مــن النســاء 

ممــن فاتهــن قطــار الــزواج أو ممــن فقــدن 

ــك  ــن عــى أنفســهن ,ونســبة تل أشــخاصاً عزيزي

ــورة بشــكل ملحــوظ . ــراض زادت بعــد الث الأم

أخــراً المدرســة ســلوى تقول:«ليــس مــن المفروض 

إذا تدمــرت بلادنــا أن تتدمــر نفســيتنا أيضــاً 

ــاء الوطــن«.  ــوس لبن ــذه النف فنحــن بحاجــة له

رباح بقلم:مها 
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جريمة هزت أرجاء كفر نبل
ــعودية  ــة الس ــدوا المملك ــن قص ــن الذي ــال الوالدي ــر في ب ــن يخط لم  يك

لأداء فريضــة الحــج بأنهــم ســيعودون ليجــدوا أبنهــم الشــاب قــد 

ــة . ــة الآمن ــاء المدين ــزت أرج ــة ه ــة سرق ــل بجريم اغتي

الشــاب فــارس البيــوش )31عام(مــن مدينــة كفــر نبــل خريــج جامعــة  

حلــب- كليــة التربيــة ولديــه محــل لبيــع المصــاغ الذهبيــة يقصــده بعــد 

ــة  ــة سرق ــاب لعملي ــذا الش ــرض ه ــة تع ــه في المدرس ــن عمل ــاءه م انته

ــة ملثمــة لم  ــد عصاب ــة عــى ي ــا يملكــه مــن مصــاغ ذهبي ــكل م ــرة ل كب

تكتفــي بسرقتــه وإنمــا قامــت بقتلــه مــع شريكــه رجــب أحمــد الحنــاك 

بــكل دم بــارد وفي عقــر داره.

ــا  ــة وأنه ــالي خاص ــوس الأه ــر في نف ــع كب ــا وق ــة كان له ــذه الجريم ه

ــاً ،  ــا يوم ــى مثله ــة ع ــاد المدين ــي لم تعت ــرة الت ــم الكب ــدى الجرائ إح

ويبقــى الســؤال : مــا الــذي دفــع أولئــك المجرمــون لــكل هــذه الجــرأة؟

لاشــك أن غيــاب العامــل الأمنــي إضافــة لوجــود الحــرب الدائــرة هــي 

مــن تركــت تداعياتهــا الســلبية عــى الوضــع الأمنــي في المدينــة ، ورغــم 

ــى  ــان ع ــن والأم ــدام الأم ــن انع ــة م ــذه الحال ــرض له ــن نتع ــك نح ذل

ــه  ــة نفس ــالي المدين ــد أه ــاوع أح ــورة ،و لم تط ــنين الث ــع س ــدى أرب م

رغــم فقــره و غيــاب النظــام أن يقــوم بمثــل هــذه الجريمــة لأن ديننــا و 

إســامنا يبقــى أقــوى مــن كل شيء و يــردع الذيــن دائمــاً مــن تســول لــه 

نفســه بالقيــام بمثــل هــذه الجريمــة الشــنعاء ، وخاصــة وأن المغدوريــن 

ــل  و أطفــال . لهــا   عوائ

ــدي مــن الشــهداء  ــارس »أحتســب ول ــد ف ــه وال ــد الل يقــول الشــيخ عب

بــإذن اللــه ولا شــك أن مــن يقَتــل ســوف يقُتــل لقولــه تعــالى » وبــر 

القاتــل بالقتــل و لــو بعــد حــن » صــدق اللــه العظيــم ، و يضيــف بأنــه 

مؤمــن بقضــاء اللــه وقــدره و للــه مــا أعطــى و للــه مــا أخــذ « .

في حــن كانــت الأم منهــارة لوفــاة ابنهــا الــذي تشــهد لــه المدينــة 

ــراق  ــى ف ــر ع ــتطيع الص ــي أس ــة » ليتن ــول باكي ــه فتق ــن أخلاق بحس

ولــدي فــارس الــذي رحــل تــاركاً جرحــاً كبــراً في قلبــي هيهــات أن 

ــواه ، و  ــروه س ــى مك ــد ع ــذي لا يحم ــه ال ــد الل ــاً أحم ــل ، ودائم يندم

أدعــوه تعــالى أن يكشــف هــؤلاء المجرمــن و أن يلقــوا جزاءهــم ليكونــوا 

ــر «. ــن يعت ــرة لم ع

ــي  ــة و ه ــذه القضي ــت ه ــل تول ــر نب ــة في كف ــل الثوري ــدى الفصائ إح

ــت  ــا وصل ــا ع ــك ، أم ــم ذل ــا كلفه ــن مه ــف الفاعل ــى كش ــة ع عازم

ــوا القبــض عــى أكــر مــن أربعــن  ــد ألق ــه تحقيقاتهــم فهــم الآن ق إلي

ــدم و ســاق بحســب  ــة عــى ق ــات جاري ــم و التحقيق شــاباً مشــتبهاً به

ــل . ــاصر هــذا الفصي ــه أحــد عن ــا صرح ب م

ــذا  ــول ه ــعة ، وح ــة البش ــذه الجريم ــول ه ــرة ح ــالي آراء كث كان للأه

ــةً »  ــد قائل ــى أم محم ــارس وتدع الموضــوع تتحــدث إحــدى جــارات ف

أصبحنــا نشــعر و كأننــا في غابــة القــوي ينقــض عــى الضعيــف ، لم نعــد 

نأمــن عــى أنفســنا أو بيوتنــا أو أموالنــا أو محالنــا التجاريــة » و تؤكــد 

ــن  ــو م ــه ه ــام لأن ــم النظ ــت لجرائ ــة انضم ــذه الجريم ــد أن ه أم محم

ــلطة ،  ــن الس ــي ع ــض التخ ــا رف ــه عندم ــت إلي ــا وصل ــاد لم ــل الب أوص

ــزح مــن القصــف والدمــار و  ــأن عــدد مــن الأهــالي لم ين كــا وتشــر ب

ــاً . ــم التــي أدت لانعــدام الأمــان كلي ــزح مــن هــذه الجرائ إنمــا ن

مــن جهــةٍ أخــرى يتحــدث أبــو أحمــد أحــد جــران فــارس أيضــاً قائــاً 

ــح إلا  ــة لا يص ــدون ، وفي النهاي ــم كل شيء صام ــدون ، رغ ــن صام »نح

ــت  ــا كان ــا جــرى و مه ــى الباطــل مه ــينتصر الحــق ع ــح و س الصحي

ــداً لا يهمــل«.  ــه أب ــل ولكن ــه يمه الأســباب لأن الل

بقلم:علا  الشهيد فارس عبد الله البيوش

 الشهيد رجب أحمد الحناك
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الفتاة نور والعِلم المحظور

ســأحكي لكــم يــا ســادتي حكايــة , هــي مــن فــن 

ــال  ــوى إيص ــة .. س ــا غاي ــس لي به ــة ولي الرواي

ــكلام ِ ال

قصتــي هــذه عــن طفلــة .. هــي في الــذكاء 

ــل  ــهلة..طاهرة مث ــوة وس ــيطة حل ــعلة .. بس ش

الحــامِ

وجههــا بــدر البــدور.. حديثنــا عنهــا يــدور.. 

هــذه الطفلــة نــور .. فاســمعوني باحــرام

في مدرســتها شــاطرة.. وفي الأعــال ماهرة..لبقــة 

الحديــث باهــرة.. كلــا تعمــل تمــام

أيامــاً عصيبــة.. البنــت الأديبة..ذاقــت  هــذه 

ــام ــا في س ــة.. وأن تحي ــارت طبيب ــو ص ــم ل تحل

البنــت طبيبة..حلــوة المظهــر بهيــة.. صــارت 

وهــي ليســت كالبقية..عندهــا إخــوة لئــام

ــاح  ــا أنيس..ص ــاء أخوه ــوم الخميس..ج ــرة ي م

ــا كان ــور م ــا ن ــي ي ــوت التعيس..يكف بالص

لم تفهــم نــور المقصــود..إلى أن حــكا محمــود..في 

ذلــك اليــوم المشــهود..يا نــور آن الأوان

هــذه  كل  القضية..لـِـم  بــال  مــا  صاحــت 

يــا  أخــروني  ؟!!  بنيــة  ضــد  العصبية..أكلكــم 

إخــوان

بفضــل  الدراســة..علمت  خلصــت  قالــوا 

الفراســة..هي قــد جــرَّت للتعاســة..وقد حاربهــا 

الزمــان

لمــا احتجــت ضربوهــا..دون ذنــب عذبوهــا..

ــان ــر الزم ــذ غاب ــو وأدوها..من ــم ل ليته

قــال أخ علموها..شــغل البيــت وأفهموهــا ..وإن 

شــئتم زوجوها..ملعــونُ هــمُّ البنــات

عاشــت نــور أســره... بــن أهلهــا كالحقــرة..

ــاة ــو الحي ــرة..حرمت حل ــت الأس ــذه البن ه

ــو  ــا أم..أه ــاذا أي ــوب جديد..م ــا بث ــاءت أمه ج

ــا  ــعيد..ليعمل لن ــو س ــاء أب ــور ج ــا ن العيد؟؟..ي

ــارة زي

أنــا  همــي  بالخوف..ومــا  نــور  أحسّــت 

ــا  ــه للمســا منشــوف ..ونعــرف م بالضيوف..يالل

العبــارة هــي 

نــور  الحلــوة  خاطب..يــد  ســعيد  أبــو  جــاء 

طالب..بالــزواج منهــا راغب..وهديــة الأخ ســيارة

أبــو ســعيد بالخمســن..أصلع الــرأس ســمين..

ــارة ــل الحج ــه مث ــن اثنتين..عقل ــزوج م مت

إنــه ســحر الفلوس..تــاه ضعــاف النفوس..إخــوة 

باعــوا العروس..والعقــد أســمه »زوجوهــا«

ــاف.. ــو الهت ــد يعل ــي ق ــوم هــو الزفاف..بالحّ الي

والطعــام وذبــح الخراف..والعــروس يجهزوهــا

ــل  ــري تمام..مث ــة تج ــنا في الحمام..والحفل عروس

ــاك ينتظــرون ــوا هن ــاب لئام..كان ذئ

ــة!!. ــا جماع ــة ي ــاعة..ما الحكاي ــور س ــرت ن تأخ

ــاب الحــام أنظــروا كيــف الفظاعة..كــرّوا ب

خــاب عرســه أبــو ســعيد..فنور وجهــه لا تريــد..

قطعــت منهــا الوريد..وهــي ترقــد بســام

الطفلــة البريئــة ماتت..مــن ظلــم القــربى عانت..

عافــت الدنيــا وهانت..وأعــذروني يا كرام

الحميد بقلم:مشيرة 
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الريجيم ايجابياته وسلبياته
 وكيفية تطبيقه دون مشاكل صحية

ــة  ــاع حمي ــن إتب ــة م ــات العلمي ــض الدراس ــذرت بع ح

ــة الأمــد. ــوزن تكــون قاســية وطويل ــة لإنقــاص ال غذائي

مؤكــدة أن هــذا الأمــر يســبب الشــعور بالميــل للســلوك 

العــدواني والإصابــة ببعــض الأضرار الصحيــة التــي يمكــن 

ــرة. ــراض خط ــدوث أم ــؤدي إلى ح أن ت

إن إتبــاع أســلوب قــاسي لإنقــاص الــوزن يــؤدي إلى الإقلال 

مــن إفــراز الهرمــون المرتبــط بالراحة النفســية مــا يؤدي 

ــة في  ــول إلى الشراه ــل والتح ــب ب ــة والغض إلى العدواني

تنــاول الحلويات والنشــويات.

ويحــذر أيضــا مــن إتبــاع أنظمــة معينــة مــن الريجيم لما 

لهــا مــن آثــار ســلبية ســيئة عــى صحــة الإنســان ومنها:

1- الريجيــم الــذي يعتمــد عــى البروتينات بكميــة كبيرة 

والــذي يــؤدي إلى الإقــال مــن هرمــون الأدرينالــن مــا 

يزيــد مــن حــدوث الاضطــراب والشــعور بالضيــق.

2- ريجيــم النشــويات والــذي يــؤدي إلى الإصابــة بمــرض 

الســكري.

3- ريجيــم الســوائل والــذي يعتمــد عــى شرب كميــات 

كبــرة مــن العصائــر والميــاه دون تنــاول أي أغذيــة وهــذا 

النــوع يتســبب في هبــوط مفاجــئ للــكلى.

ومــن المظاهــر المؤســفة أيضــاً انتشــار أنــواع كثــرة مــن 

الأعشــاب والمكمــات الغذائيــة مجهولة المصــدر , وكذلك 

مــن العــادات الســيئة تقليــد الآخريــن في تنــاول الأدويــة 

دون اللجــوء إلى الطبيــب , فمثــاً هنــاك أســباب مرضيــة 

للإصابــة  بالســمنة المفرطــة منهــا الخمــول في إفــراز 

الغــدة الدرقيــة , وهنــا يعطــي الطبيــب المعالــج علاجــاً 

مكمــاً لهــذا الهرمــون إلى جانــب البرنامــج الغــذائي المتبع 

لإنقــاص الــوزن.

ــاع نظــام غــذائي  ــه يجــب أتب ــاء :« أن ــول أحــد الأطب يق

ســليم يخفــض معــدلات الــوزن الزائــد , وفي ذات الوقــت 

لا يتعــارض مــع صحــة الإنســان ولا بــد من إجــراء تحاليل 

كاملــة لمكونــات الجســم ومعــدلات الحــرق إلى جانــب 

إجــراء البيــان لمســتوى الســكر في الدم والضغــط, والأملاح 

, وذلــك لوضــع نظــام غــذائي مناســب للحالــة الصحيــة«.

ــليم  ــوزن الس ــض ال ــدل تخفي ــب أن مع ــح الطبي ويوض

ــو  ــو ونصــف الكيل ــو وربــع إلى الكيل يكــون بمعــدل كيل

أســبوعياً, بمــا يقــارب )6( كيلــو في الشــهر تقريبــاً , ومــن 

ــاص  ــة في إنق ــاً خاطئ ــن طرق ــاء يتبع ــف أن النس المؤس

أوزانهــن , فالمــرأة دومــاً مــا تركــز انتباههــا عــى الميــزان 

ــع معتقــدة أنهــا عندمــا  ــوزن بشــكل سري وتخفيــض ال

تصــل للــوزن الــذي ترغبــه ســتعود إلى طبيعتهــا في 

معــدلات الطعــام و فلابــد مــن إدراك أن الحفــاظ عــى 

ــاة. ــم أمــر طويــل الأجــل مرتبــط بنمــط الحي وزن ملائ

ــوزن ومــن  ــدة ومنتجــات لإنقــاص ال ــاك طــرق عدي هن

أشــهر هــذه المنتجــات التجاريــة في مجــال إنقــاص الــوزن 

نجــد أقــراص الحميــة, ولكــن هــذه الأقــراص لهــا العديــد 

مــن الآثــار الجانبيــة الخطــرة و قبــل أن تفكــري في 

اســتخدامها تعــرفي عــى مفعولهــا وأضرارهــا.

تحتــوي هــذه الأقــراص عــى العديــد مــن المــواد التــي 

ــل  ــرق عم ــف ط ــوزن , وتختل ــاص ال ــى إنق ــاعد ع تس

هــذه الأقــراص فبعضهــا يعمــل على تثبيط الشــهية بينما 

تعمــل الأنــواع الأخــرى عــى منــع امتصــاص الدهــون في 

الجســم.

ســواء كانــت أقــراص انقــاص الــوزن فعالــة أو غــر فعالــة 

فقــد يصحبهــا بعض الأعــراض الجانبيــة ومن أشــهر هذه 

الأعــراض التــي قــد تتعرضــن لها:

1- زيادة معدل ضربات القلب.

2- زيادة في ضغط الدم.

3- الأرق والعصبية.

ــراض  ــن الأع ــا م ــام وغيره ــف ع ــداع, دوار, ضع 4- ص

حيــث تختلــف الأعراض الســابقة بحســب نــوع الأقراص 

المســتخدمة.

ويجــب مراعــاة أن هــذه الأقــراص توصف لفــرات قصيرة 

ومتقطعــة لذلــك عنــد اســتخدامها لفــرات أطــول مــن 

المــدة المحــددة تســبب العديــد مــن الأعــراض الجانبيــة 

الضارة.

لكــن حــن نقــول أن لهــذه الأقــراص أضرار جانبيــة , فهذا 

لا يعنــي أنهــا لا تصلــح للاســتخدام تمامــاً حيــث تعتــر 

هــذه الأقــراص وســيلة مناســبة لمــن تعــاني مــن ســمنة 

ــذه الســمنة  ــة مرتبطــة به ــع مشــاكل صحي مفرطــة م

ــذه  ــر ه ــدم تعت ــط ال ــاع ضغ ــرض ارتف ــكري وم كالس

الأقــراص وســيلة فعالــة بالنســبة لهــن.

ويراعــى استشــارة الطبيــب قبــل البــدء في تنــاول أقــراص 

إنقــاص الــوزن لأنــه الوحيــد القــادر عــى إعطــاء الأقراص 

المناســبة والأكــر أماناً.

حــاولي الابتعــاد عــن اســتخدام الأقــراص التــي تبــاع دون 

وصفــة طبيــة فهي قد تتســبب في مشــاكل صحيــة كثيرة.

تذكــري دائمــاً أن اعتــاد نظــام غــذائي صحي مع ممارســة 

الرياضــة هــو أفضــل طريقــة للحصول عــى الــوزن المثالي 

.

هنــاك بعــض التعليــات الهامــة والتــي يجــب أخذها في 

عــن الاعتبــار قبــل التفكــر بإتبــاع أي حميــة غذائيــة أو 

ريجيــم :

ــاء  ــن الم ــواب م ــن 8 أك ــل ع ــا لا يق ــب شرب م 1- يج

ــي. ــكل يوم بش

2- غــر مســموح بتنــاول المشروبــات الغازيــة حتــى 

الدايــت منهــا فغالبهــا تكــون منتجــات تجاريــة وتؤثــر 

ــم. ســلباً عــى الريجي

3- مســموح خــال فــرة أتبــاع الريجيــم بتنــاول الشــاي 

الأخــر والقهــوة والأعشــاب لكــن دون إضافــة ســكر , 

ويمكــن اســتخدام بدائــل الســكر المعــدة للريجيــم بشرط 

أن تكــون موثوقــة ومضمونــة .

4- مســموح بتنــاول الخيــار والخــس بين الوجبــات بشرط 

ــة  ــاول الوجب ــل تن ــك قب ــوع واحــد ويكــون ذل ــاول ن تن

بمــدة ســاعتين .

5- يجــب تنــاول الأعشــاب المســهلة ومحاربــة الإمســاك 

قــدر الإمــكان.

6- يجــب التعــود خــال الريجيــم وبعــده عــى تنــاول 

ــبع  ــعور بالش ــل للش ــل الأمث ــو الح ــطء فه ــام بب الطع

ــع. السري

7- يجــب أيضــاً ممارســة التمارين الرياضية وبشــكل عام 

يجــب زيــادة الحركــة قــدر المســتطاع فــكل حركــة يقــوم 

بهــا الجســم تحــرق ســعرات حراريــة أنت في غنــى عنها .

بعض أنواع الريجيم الصحية التي يوصى بإتباعها:

ريجيم الليمون والكمون:

ملعقــة صغــرة مــن بــذور الكمــون مــع كــوب مــن المــاء 

وحبــة ليمــون يغــى مقــدار المــاء المذكــور ويضــاف إليــه 

ــوره  ــو بقش ــا ه ــه ك ــد تقطيع ــون بع ــون والليم الكم

وبــذوره إلى شرائــح صغــرة ويــرد مــدة 8 ســاعات 

ويصفــى ويأخــذ كــوب منــه قبــل الوجبة بســاعة ويجب 

مراعــاة عــدم تنــاول العشــاء والاســتعاضة عنــه بالفواكــه 

ــة والســكر  ــات الغازي ــن المشروب ــاد ع والخضــار والابتع

والتقليــل من النشــويات)الخبز-الأرز( واســتبدالها بالخبز 

ــمر. والأرز الأس

ريجيم شراب الزنجبيل مع الليمون:

مــروب صباحــي مثــالي لخســارة الــوزن  يجــب شربــه 

عــى الريــق قبــل الفطور بســاعة لتعزيــز حــرق الدهون 

ــون  ــن الليم ــح م ــع شرائ ــوم بنق ــث نق ــم حي في الجس

والزنجبيــل في المــاء الســاخن لمــدة ربع ســاعة يــرش عليها 

القليــل مــن القرفــة ويــرب بــارد.

ريجيم قشور الليمون:

يقــر كيلــو غــرام مــن الليمــون  وتغــي القشــور مــع 

نصــف لــر مــن الميــاه ويعــر الليمــون ويضــاف إليــه 

ــاظ  ــب الاحتف ــور ويج ــع القش ــبقاً م ــي مس ــاء المغ الم

ــراد. ــج بال بالمزي

أيضــاً بالإضافــة لذلــك فــإن للخــل الطبيعــي فوائــد كثيرة 

في إنقــاص الــوزن وإذابــة الشــحوم مــن داخــل الجســم 

, ويســتخدم عــن طريــق وضعــه في أطبــاق الســاطة أو 

بــرب كميــة منه ممــدة بالمــاء بعــد وجبة غداء دســمة  

ــل  ــا وفي داخ ــودة فيه ــحوم الموج ــون والش ــر الده لك

الجســم وتكــون بخلــط ملعقتــن مــن الخــل مــع كــوب 

مــاء فاتــر.

ــه إلى عــدم شرب الخــل إلا بعــد تخفيــف  يجــب التنوي

تركيــزه بقــدر كاف مــن المــاء وكذلــك شربه إلا بعــد الأكل 

لتفــادي أي آثــار غــر مســتحبة أو تقــرح في المعــدة.

من الانترنت
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كَ، والقصيدةُ في عيوني أضمُّ
                         تخبي عنك بيتـــاً لا يُخبا

تفتّش للقوافي عن رصيفٍ
                        وصدركَُ بالسفائن قد تعبّا

أنختُ عواطفي بضفافِ ضلعٍ
                     لأطفي باضطرام القلب، قلبا

على كتفيكَ ينزفني شراعي
                  وصمتكَ كالهوى، في الروح، هبّا

أسيلُ من المحاجر حين كانت 
ني لأعود صلبـــــــا                     يداك تلمُّ

يشبّ بأنفك الأمويُّ سيفٌ
                   فتجفلُ عن سما عينيك سحبا

بوجهكَ من بني مروانَ طعمٌ
                   تعبّ الخيلُ من معنـــاه عبّا

أيا »عبد العزيز«.. بأيِّ كبٍر
                  غدوتَ معزّيــــاً وغدوتُ أباّ!

لقد ظنّ الجبانُ، بذاتِ غدرٍ،
                   بأنكّ واحدٌ، فبدوتَ شعبــــا

عروق التين في كفيّكَ تكفي
                   ليصبحَ يابسُ الآمالِ خصبــا

سقيتَ عقولنا عقلاً ففاضت
                    بُعيدَ العقمِ، فاكهـــ ةُ وأبّا

وطيبُكَ بعدما أغرى الرزايا
                    لغيركَِ قلّـــما يسلكنَ دربا

صحبْتَ شجونهَا وغدوتَ بيتاً
                   وفصّلتَ الشغافَ لهنّ ثوبا

تد�للُّ مضّها بسموّ بدرٍ
               يشكّل من شجونِ الليلِ صحبا

»محمّدُ«...للحياة مضى سعيداً
               ونحنُ بموتنـــــــا نجترُّ كربـــا

رآهُ الله أعذبَ من يسوّي
                بخوخِ جراحه الفردوس عذبا

عن الأولاد لم يذهب بعيداً
                لأنكَ منهـــمُ تزدادُ قربــــــا

وأهداكَ الشبابَ، وكنتَ جدّاً
               لترجـــعَ بالذي أهداك أبّـــــا

كما قبلَ الرحيل نبتَّ حبًّاً
              ستنبتُ بعدَه شوقــــاً وحبّـــا

وكونك تكتسي جبلاً عصيّاً
                »محمّدُ« في »معاذٍ« قد تخبّا

عروق التين كي لا ننساهم

الشهيد: محمود موسى تعتاع.
 مواليــد كفــر نبــل 1968 متــزوج ولديــه بنــت وثــاث 

أولاد استشــهد في 28\8\2012 بقصــف طائــرات النظــام 

الأســدي ســاحة الحريــة بمدينــة كفــر نبــل بعــد تحريــر 

المدينــة .

الشهيد: محمد عبد العزيز الموسى.
 مواليــد كفــر نبــل 1978متــزوج ولديــه ثلاثــة أطفــال 

استشــهد في 28\8\2012أيضــاً بقصــف طائــرات النظــام 

الأســدي ســاحة الحريــة بمدينــة كفــر نبــل بعــد تحريــر 

المدينــة.

 باسم كادر المجلة وأهالي كفرنبل الرحمة للشهداء ،وأسكنهم الله
 فسيح جنانه ....لن ننساهم

إلى عبد العزيز الموسـى
 عبد الرحمن الإبراهيم
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مسابقة مزايا 

مســابقة مزايا )ألغاز و أسئلة(:

ــاث  ــار ث ــة الموجــودة تعتمــد عــى القرعــة ، ســيتم اختي ــة عــى الأســئلة الثلاث ــق الإجاب ــا عــن طري مســابقة شــهرية يمكــن المشــاركة به

ــالي: ــز عــى النحــو الت ــن ، وســتوزع الجوائ فائزي

الفائــز الأول مبلــغ )1500(ل.س  -  الفائــز الثــاني مبلغ )1000(ل.س  -  الفائز الثالث مبلغ )500(ل.س

تتــم المشــاركة عــن طريــق وضــع الإجابــات بالصناديــق الموجــودة في مراكــز مزايــا في)كفــر نبــل- معــرة النعــان- احســم- معــرة حرمــة- جبــالا( 

وحــظ جيــد للجميــع.......

حل مســابقة العدد السابق :
  1- امــرأة حامل وتحمل طفلها

  2-آدم - حــواء - كبــش ابراهيــم عليــه الســام - الغــراب - ناقــة صالــح 

عليــه الســام -افعــى مــوسى عليــه الســام الطــر الــذي خلقــه عيــى 

عليــه الســام بــإذن اللــه

  3- عصى موسى عليه الســام

اسماء الرابحين: 
  1-   هيفــاء أحمد بركات

  2-   وفــاء أحمد على المصري.

  3-  أســاء برق

اســتلام الجوائز من مجلة مزايا في مكتب المرأة

  1-  مــا لمقصود بالهماز واللماز؟

  2- ما هي الســورة التي كانت ســبباً في إســام عمر بن الخطاب رضي الله عنه؟

 3-  عــى من يطلق المصدود؟



15

تشرين الثاني - 2015 - العدد | 10 | 

الكلمات المتقاطعة

حل العدد السابق

أفقي:

1- إمــرأة حكمــت مــر /80/ يومــاً بعــد وفــاة 

زوجهــا , ســائل لالــون لــه ولا رائحــة . 

2- إمام أهل السنة .

ــن أعــاه  ــق م ــع ينطل ــاء مرتف ــدي , بن ــع وال 3- أطي

الســفن  بــه  تهتــدي  الإشــعاع  دائــم  قــوي  نــور 

. )معكوســة(  والطائــرات 

4- مــن الأحــرف )معكوســة( , ضمــر منفصــل , جــرى 

. )معكوسة( 

5- صاحــب اللوحــة الفنيــة )عبــاد الشــمس( , أحــرف 

مــن )عــي ( .

6- نبــات ينبــت في البــاد الحــارة ويطيــب بــه الطعام 

, جمع ســفينة , متشــابهان .

ــه )معكــوس ( ,  ــة علي 7- في الفــم , يســتخدم للكتاب

اســم الفاعــل مــن )سرد( .

8- جاء , ينتشر , أعطي رأيي .

9- رسام إسباني شهير , مملكة أثرية مشهورة .

10- أبر بوعدي .

11- متشابهان , اسم علم )معكوس( , يكُبر .

12- معارض سوري علوي , متشابهان .

عمودي:

1- عملة اليهود في فلسطين , ظهر)معكوسة( , أحد الوالدين .

2- أصغر دولة في العالم .

3- رتبة عسكرية , عاصمة آسيوية .

4- تود , متشابهان , وشاح )معكوس( .

5- شاعر جاهلي لقب بذي القروح , بحر .

6- أشار )معكوسة( , متشابهان , )الأعور( مبعثرة .

7- حيوان قطبي , الاسم القديم للجزائر , فوبيا وفزع)معكوسة(.

8- مفرد رنات , من الأسماء الخمسة )معكوسة( , اسم مؤنث 

9- ارتفاع درجة الحرارة , صحابية فقدت أولادها وزوجها وصبرت , نعم بالاجنبية .

10- غاية وهدف , قائد حبشي أراد هدم الكعبة .

11- القائل :لاتقل أصلي وفصلي أبداً ... إنما أصل الفتى ماقد حصل خاصتي .

12- مؤلف كتاب مروج الذهب , واضح .

إعداد : رضا العبودي



Facebook: https://www.facebook.com/mazaya.kafranbel.
Email: Gmail:mazaya.kafranbel@gmail.com 
Skype: ghalya.rhal.190

من نشاطات وفعاليات مركز مزايا......


